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摘要 创造 性 思维 是 运用 独特 且 新 颖 的 观点 解决 问题 的 思维 形式 ， 发 散 与 聚合 思维 是 两 种 常 
见 的 类 型 。 体 育 运动 对 发 散 与 聚合 思维 具有 不 同 的 影响 ， 且 受到 运动 强度 、 方 式 、 时 长 以 及 
个 体 差异 等 因素 的 调节 。 目前 解释 体育 运动 如 何 影响 创造 性 思维 的 理论 有 情绪 假说 、 执行 功 
能 假说 与 身心 隐喻 理论 。 未 来 的 研究 需要 在 进一步 重视 研究 规范 性 的 基础 上 , 加 强 神经 科学 
研究 并 拓宽 群体 覆盖 面 ， 关注 体育 运动 与 创造 性 成 就 的 关系 , 为 开具 创造 性 思维 运动 处 方 提 
供 有 力 的 科学 文 持 。 
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1 引言 

创造 性 思维 是 个 体 产生 并 运用 独特 的 、 新 颖 的 观点 与 方式 解决 问题 的 思维 形式 
(Sternberg & Lubart, 1995)。 作 为 一 种 高 级 的 人 类 认 知 功能 ， 其 在 科学 技术 、 发 明 创造 、 教 育 


与 艺术 等 诸多 社会 领域 都 起 到 关键 性 的 作用 (Hennessey & Amabile, 2010; Sternberg & 


Kaufman, 2018; 罗 俊 龙 等 , 2012)。 每 个 人 都 均 草 含 着 强大 的 创造 潜力 (Amabile, 1988)， 这 种 
潜力 可 以 在 一 定 程度 上 得 到 提升 (Lin, 2011)。 近 年 来 ， 研 究 者 致力 于 探索 如 何 提高 创造 性 思 
(Kaufman, 2018)。 其 中 ， 体 育 运动 的 作用 受到 了 广泛 的 关注 。 

哲学 家 梭 罗 曾 说 过 :“ 当 我 迈 开 腿 时 ,我 的 思想 也 开始 流动 ”(Thoreau, 1851)， 暗 示 了 体 
育 运 动 与 创造 性 思维 的 可 能 联系 。 从 上 世纪 起 , 研究 者 开始 对 体育 运动 与 创造 性 思维 的 关系 
及 其 可 能 的 作用 机 制 和 影响 因素 进行 深入 探究 , 并 取得 了 一 系列 成 果 。 虽然 一 些 研究 证 实 ] 


ASS 


体育 运动 与 创造 性 思维 存在 关联 (Tocci et al., 2022; Fritz et al., 2020; Fillingim et al., 2021), 但 


也 有 研究 得 出 了 相反 的 结论 (Cavallera et al., 2011; Donnegan et al., 2018; Blades & MacFadyen, 
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2019)。 目 前 ， 体 育 运动 能 否 对 创造 性 思维 产生 影响 、 产 生 何 种 影响 还 未 有 定论 ， 且 现 有 下 
究 涉及 了 庞杂 的 边界 条 件 。 因 此 ， 本 文 将 在 已 有 研究 的 基础 上 ， 梳 理 并 评述 二 者 关系 间 的 实 
证 与 理论 研究 , 阐明 体育 运动 影响 创造 性 思维 的 调节 因素 与 心理 机 制 ， 为 创造 性 思维 运动 处 


方 的 制定 提供 可 参考 的 科学 依据 。 
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2 体育 运动 影响 创造 性 思维 基于 发 散 与 聚合 的 视角 
创造 性 思维 包含 发 散 思维 与 聚合 思维 两 种 基本 的 思维 过 程 (Guilford, 1967)。 体 育 运 动 对 
两 种 思维 过 程 的 影响 效果 存在 差异 , 因此 以 下 内 容 将 从 发 散 与 聚合 思维 的 视角 详细 阐述 运动 
对 创造 性 思维 的 影响 。 
2.1 体育 运动 对 发 散 思 维 的 影响 
发 散 思维 是 指 个 体 以 新 颖 独特 的 视角 从 已 有 信息 中 产生 多 样 结果 的 思维 形式 (Shen et al., 
2016)。 发 散 思维 有 三 个 重要 构成 要 素 : 流畅 性 、 灵 活性 与 独创 性 (Guilford, 1967)， 分 别 反 映 
了 思维 的 数量 、 种 类 与 质量 ( 段 继 扬 , 1986; Benedek et al., 2012)。 体 育 运 动 对 发 散 思 维 的 不 同 
要 素 可 能 具有 不 同 的 影响 ， 其 中 运动 对 思维 灵活 性 与 独创 性 的 促进 作用 较 大 (Venditii et al., 
2015; Ludyga et al., 2020)， 但 对 思维 流畅 性 的 作用 确 不 明显 (Matsumoto et al., 2022). 
e 部 分 研究 者 提出 , 运动 能 通过 认 知 控制 损耗 激发 思维 的 灵活 性 与 独创 性 。 A, Oppezzo 
和 Schwartz(2014) 使 用 蔡 代用 和 途 测试 (Altemative Uses Task, AUT) 测 量 了 静 举 与 步行 两 种 身体 
活动 后 发 散 思维 的 变化 , 发 现 步 行 对 发 散 思维 的 提升 作用 显著 高 于 静坐 , 且 户 外 漫步 对 思维 
灵活 性 与 独创 性 的 改善 作用 优 于 跑步 机 步行 。 鉴 于 自由 漫步 比 受 限行 走 消 耗 更 多 的 认 知 控制 
资源 (Brisswalter et al., 1995), Oppezzo 和 Schwartz 推测 ， 思 维 灵活 性 与 独创 性 的 提升 可 
CN 能 与 认 知 资源 消耗 有 关 。 但 是 该 研究 不 足以 证 明 发 散 思维 的 提升 是 认 知 损耗 导致 的 ,因为 动 
作 幅 度 和 运动 环境 等 因素 都 会 对 结果 造成 干扰 。 在 此 基础 上 , 为 了 进一步 探究 认 知 控制 损耗 
ec 与 发 散 思 维 的 关系 ，Zhou 等 人 (2017) 引 入 了 三 种 身体 干预 姿态 : 躺 卧 、 静 坐 和 站 立 ， 三 种 身 
= 体 姿 态 均 不 包含 身体 移动 且 认 知 控制 需求 逐一 增强 。 结 果 显 示 , 在 排除 了 动作 幅度 与 运动 环 
© 境 的 干扰 后 , 思维 灵活 性 与 独创 性 水 平 依旧 随 着 认 知 控制 损耗 的 增加 而 提升 , 明确 了 认 知 控 
制 损耗 在 创意 产生 中 的 促进 作用 。 该 研究 主张 , 运动 后 的 认 知 控制 损耗 会 导致 注意 力 的 失 焦 
与 自 上 而 下 控制 的 减弱 ， 人 允许 更 多 无 关 信 息 的 进入 ， 继 而 启发 更 具 灵 活性 与 独创 性 的 观点 。 
此 外 ， 运 动 还 可 能 通过 绥 解 压力 、 提 升 幸福 感 的 方式 促进 思维 独创 性 (Rominger et al., 


2022; Steinberg et al., 1997). Campion 和 Levita 等 人 (2014) 发 现 一 组 5 分 钟 的 舞蹈 干预 后 , AX 
高 幸福 感 与 低 疲劳 感 的 被 试 表现 出 了 思维 独创 性 的 提升 , 提示 了 思维 独创 性 与 幸福 感 的 可 
能 联系 。 另 一 项 研究 以 大 学 生 为 被 试 , 探究 20 分 钟 舞 蹈 对 发 散 思维 的 影响 ， 结 果 发 现 舞 中 
后 被 试 思维 独创 性 得 分 显著 提升 ， 并 且 心 理解 脱 感 psychological detachment) 在 其 中 起 到 中 
介 作 用 。 证 明了 运动 能 够 通过 抑制 消极 体验 、 防 止 心理 资源 过 度 流 失 的 方式 改善 思维 的 独创 


性 (Bollimbala et al., 2022). 


然而 ， 多 项 研究 表明 体育 运动 与 思维 的 流畅 性 无 关 。Perchtold-Stefan 等 人 (2020) 使 用 弗 


莱 伯 格 身体 活动 问卷 (Freiburger Questionnaire on Physical Activity) FUU AU EF 81] 38 77 WM iX 


(Reappraisal inventiveness test, RIF) 分 别 调查 了 98 名 学 生 的 运动 水 平 与 情感 发 散 思维 能 力 ， 
结果 发 现 每 周 花 在 体育 活动 上 的 时 间 与 创造 性 想法 的 总 量 之 间 没 有 关联 。 另 一 项 干预 研究 也 
得 到 了 类 似 的 结果 , Bollimbala 等 人 (2020) 将 被 试 随机 分 配 完成 20 分 钟 的 运动 训练 或 课题 
究 ， 在 运动 前 后 测量 发 散 思维 ,结果 发 现 运 动 仅仅 改善 了 思维 灵活 性 与 独创 性 , 与 思维 流畅 
性 无 关 。 上 述 结果 可 能 与 思维 性 质 有 关 。 具 体 来 说 , 研究 证 明 体 育 运动 能 够 提升 执行 功能 的 
处 理 效率 , 并 且 只 有 当 认 知 任务 涉及 较 高 的 执行 控制 量 时 ,运动 才 会 显现 出 积极 影响 (Bae & 
Masaki, 2019)。 发散 思维 的 流畅 性 在 任务 中 反映 为 想法 的 数量 , 属 发 散 思 维 的 最 低层 次 要 素 ， 
执行 过 程 简单 且 认 知 控制 需求 小 , 因此 执行 功能 效率 的 提升 对 于 思维 流畅 性 影响 较 小 , 运动 
的 促进 效应 也 因此 难以 显现 。 

综 上 所 知 , 体育 运动 对 发 散 思维 不 同 要 素 的 影响 效果 量 不 同 , 其 中 对 思维 灵活 性 与 独创 
性 的 作用 较 大 ， 但 对 思维 流畅 性 的 作用 却 较 小 。 通 过 损耗 认 知 控制 资源 和 压力 缓解 等 作用 ， 
体育 运动 能 够 激发 思维 灵活 性 和 独创 性 的 最 佳 表 现 ; 而 思维 流畅 性 涉及 的 控制 过 程 较为 简单 ， 
因此 运动 所 提升 的 认 知 功能 作用 无 法 从 中 体现 。 

2.2 体育 运动 对 聚合 思维 的 影响 
聚合 思维 是 个 体 利 用 已 获得 的 知识 和 经 验 , 进行 分 析 与 推理 ,并 从 已 知 信息 中 获得 


最 

答案 和 策略 的 思维 过 程 (de Rooij & Vromans, 2020)。 聚 合 思维 旨 在 获得 一 个 最 佳 答案 ， 多 以 
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创造 性 问题 解决 的 成 功率 为 指标 (Aga et al., 2021; Baker et al., 2019)。 对 于 体育 运动 与 聚 
维 的 关系 , 现 有 研究 存在 很 大 的 分 歧 , 大 多 数 研 究 者 得 到 运动 对 聚合 思维 不 利 或 是 无 关 的 结 
果 ， 但 也 有 部 分 研究 报告 了 运动 的 有 利 影 响 。 

多 项 研究 显示 , 运动 会 对 聚合 思维 产生 消极 影响 。Colzato 等 人 (2013) 以 运动 员 和 非 运 动 
员 为 被 试 ， 使 用 前 测 - 后 测 法 探究 中 高 强度 体育 运动 与 聚合 思维 的 关系 ， 结 果 发 现 高 强度 运 
动 后 , 非 运 动员 在 远 距 离 联 想 测 验 (Remote Association Test, RAT) 中 得 分 显著 降低 ， 即 体育 运 
动 干 扰 了 被 试 的 顿悟 问题 解决 能 力 。 与 此 类 似 ，Baker 等 人 (2018) 发 现在 踏板 运动 期 间 ， 被 
试 的 顿悟 问题 解决 正确 率 受到 了 严重 损害 。 该 结果 的 出 现存 在 两 种 可 能 的 原因 。 其 一 ， 从 认 
知 控 制 角度 来 看 ,聚合 思维 要 求 被 试 对 最 佳 答案 进行 严格 的 搜索 , 这 一 过 程 对 认 知 控制 的 需 
求 极 高 , 而 剧烈 运动 后 的 身体 疲劳 会 导致 认 知 控制 的 失败 , 继而 损害 聚合 思维 表现 (Bialystok 
& Craik, 2010; Colzato et al., 2013)。 其 二 ， 从 情绪 的 调控 角度 来 看 ， 积 极 情绪 可 能 是 聚合 思 


维 提升 的 必要 条 件 , 先前 研究 者 未 能 发 现 聚 合 思 维 的 提升 可 能 是 因为 采用 的 运动 干预 方式 未 
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能 引发 情绪 的 改变 。 以 上 推测 得 到 了 实证 研究 的 支持 ， 有 具体 来 说 ，Aga 等 人 (2021) 将 被 试 随 
机 分 配 接受 15 分 钟 的 运动 或 对 照 干 预 ， 分 别 测量 了 运动 前 后 的 顿悟 问题 解决 能 力 及 运动 后 
的 情绪 体验 。 结果 发 现 , 运动 对 顿悟 问题 解决 能 力 的 影响 取决 于 情绪 ， 表现 出 积极 情绪 的 被 
试 顿悟 问题 解决 能 力 增强 ， 而 表现 出 消极 情绪 的 被 试 顿悟 问题 解决 能 力 则 减弱 。 

分 研究 未 能 发 现 运动 与 聚合 思维 之 间 的 关系 , 这 或 许 与 实验 采用 的 运动 干预 强度 有 关 。 
这 些 研究 多 使 用 中 、 低 强度 的 运动 干预 ， 如 Frith 和 Loprinzi(2018) 发 现 ， 进 行 中 强度 有 氧 运 
动 训练 后 被 试 在 RAT 测试 上 的 分 数 没有 显著 变化 。Jung 等 人 (2021) 发 现 低 强 度 步 行 对 言语 、 
数学 和 空间 顿悟 问题 解决 能 力 没有 影响 ,有 研究 表明 提升 高 认 知 需求 的 任务 需要 更 剧烈 的 运 
动 (Tomporowski, 2003), 聚合 思维 测试 对 认 知 控制 的 需求 更 大 , 涉及 更 多 的 自 上 而 下 的 加 工 ， 
中 、 低 强度 的 运动 所 消耗 的 认 知 控制 资源 不 足以 引发 高 级 认 知 功能 的 改变 ,因此 无 法 影响 聚 
合 思维 。 

直 得 注意 的 是 ， 在 一 些 特定 的 实验 条 件 下 ， 研 究 者 报告 了 运动 对 聚合 思维 的 促进 作用 。 
例如 ，Frith 等 人 (2020) 将 被 试 随机 分 入 启动 组 和 对 照 组 完成 15 分 钟 跑步 ， 其 中 启动 组 引入 
了 一 项 字谜 任务 以 对 RAT 测试 进行 语义 启动 。 结 果 发 现 ， 相 比 于 对 照 组 ， 启 动 组 在 语义 启 
动 效应 下 顿悟 问题 解决 能 力 显 著 增强 。 该 研究 主张 , 运动 激活 的 心理 状态 流 以 及 语义 联想 性 
线索 提供 了 足够 的 神经 刺激 ， 充 分 激活 了 问题 解决 策略 ， 以 支持 顿悟 问题 解决 能 力 表 现 。 
Thomas 和 Lleras(2009) 将 被 试 随机 分 配 进行 手臂 的 横向 伸展 或 前 后 摇摆 运动 , 随后 通过 两 线 
任务 (two-string problem) 测 量 被 试 的 顿悟 问题 解决 能 力 ， 结 果 发 现 摇摆 组 在 更 短 的 时 间 内 找 
到 了 问题 解决 的 方法 〈 通 过 摇摆 将 绳子 相 绑 )。 并 且 大 部 分 被 试 在 事后 调查 中 报告 自己 并 未 
意识 到 手臂 运动 与 问题 解决 方案 的 联系 , 表明 当 运 动 模式 与 问题 解决 方案 相 一 致 时 ,身体 动 
作 能 以 内 隐 的 方式 为 认 知 任务 提供 线索 ， 以 此 提升 顿悟 问题 解决 能 力 。 上 述 研 究 表 明 ， 运 动 
对 聚合 思维 的 影响 可 能 依赖 于 一 定 的 思维 引导 , 单纯 的 身体 活动 不 足 改 善 聚 合 思维 这 类 高 级 
思维 形式 ， 为 进入 更 复杂 、 更 高 阶 的 思维 ， 需 要 在 运动 的 基础 上 提供 一 定 的 思维 线索 才能 使 
体育 运动 效应 最 大 化 的 展现 。 

综 上 可 知 , 研究 者 就 体育 运动 与 聚合 思维 的 关系 还 未 能 达成 一 致 。 运 动 可 能 引发 认 知 控 
制 的 失败 并 损害 高 级 思维 过 程 ， 从 而 削弱 聚合 思维 ; 一 些 研究 者 用 强度 过 低 的 运动 干预 , 无 
法 激活 与 聚合 思维 相关 的 神经 机 制 ， 因 而 未 能 发 现 二 者 的 关联 ; 然而 , 不 乏 有 研究 发 现 了 运 
动 对 聚合 思维 的 促进 效应 ， 他 们 均 强 调 了 积极 思维 引导 的 重要 作用 。 


3 体育 运动 影响 创造 性 思维 : 调节 因素 
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随 着 研究 的 不 断 深入 , 研究 者 发 现 运动 对 创造 性 思维 的 影响 十 分 复杂 , 其 结果 可 能 受到 
运动 强度 、 运 动 方式 、 运 动 时 长 与 个 体 差异 等 因素 的 调节 ， 以 下 将 对 这 些 因素 的 调节 作用 进 
行 详细 论述 。 
3.1 运动 强度 

体育 运动 对 创造 性 思维 的 影响 存在 强度 剂量 效应 , 并 且 在 不 同 的 运动 频率 下 , 促进 创造 
性 思维 的 最 佳 运动 强度 也 有 所 不 同 。 在 急性 运动 中 , 现 有 研究 普遍 支持 运动 强度 与 创造 性 思 
维 表现 的 倒 U 曲线 关系 ， 强 度 过 高 或 过 低 的 运动 均 存在 劣势 。 例 如 ，Baker 等 人 (2019) 发 现 
进行 低 强度 运动 时 , 被 试 的 发 散 思维 水 平 较 运 动 前 没有 显著 改变 。 另 一 项 研究 则 报告 单 次 高 
强度 的 体育 运动 会 导致 力 竭 ， 继 而 损害 发 散 与 聚合 思维 (Colzato et al., 2013)。 然 而 ， 中 强度 


的 急性 运动 能 对 创造 性 思维 产生 最 大 效益 (Blanchette et al., 2005; Loprinzi & Kane, 2015; 
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> Frith et al., 2019; Nakagawa et al., 2020)。 中 强度 运动 能 够 引发 一 定 的 生理 唤醒 ， 同 时 又 不 至 
có 于 达到 力 竭 状态 导致 认 知 控制 的 失败 ， 达 到 促进 作用 的 最 大 化 。 但 值得 注意 的 是 ， 即 使 是 强 
= 度 适 中 的 急性 运动 对 创造 性 思维 的 改善 也 不 稳定 (Donnegan et al., 2018; Patterson et al., 2018), 
p 因为 单 次 的 运动 只 能 对 心理 与 神经 功能 产生 量 的 改变 ， 促 进 效应 不 易 显 现 。 

N 在 长 期 运动 中 , 高 强度 运动 更 有 助 于 创造 性 思维 的 提升 (Ruiz-Ariza et al., 2017; Román et 


al., 2021; Tilp et al., 2019)。 高 强度 的 运动 与 心理 和 生理 变化 有 着 更 密切 的 联系 (Hatting et al., 


2016)， 通 过 工作 记忆 、 注 意 力 和 执行 控制 等 认 知 功能 的 提升 (Venditii et al., 2015; Ludyga, 


Gerber, Pühse et al, 2020; Erickson et al, 2019) 以 及 大 脑 可 塑性 等 神经 功能 的 改变 


(Ben-Soussan et al., 2015; Schmidt-Kassow et a.l, 2012)， 高 强度 的 长 期 运动 能 够 对 创造 性 思维 
表现 出 持久 且 稳 定 的 促进 效应 。 

总 之 , 不 同 的 运动 频率 中 最 佳 的 运动 强度 不 同 。 在 急性 运动 中 ,中 强度 的 运动 最 有 利于 
创造 性 思维 的 提升 , 但 该 效应 具有 不 稳定 性 ; 而 在 长 期 运动 中 ,高 强度 的 运动 能 与 生理 机 制 
建立 更 密切 的 联系 ， 从 而 对 创造 性 思维 产生 持久 且 稳 定 的 影响 。 

3.2 运动 方式 

目前 有 关 体 育 运动 与 创造 性 思维 的 研究 中 使 用 的 运动 方式 可 分 为 两 种 : 限制 运动 与 自 | 
运动 。 限 制 运动 中 动作 受到 研究 者 指令 的 约束 ， 其 中 最 常 使 用 的 是 有 氧 运动 (如 步行 、 跑 步 
和 瑜伽 等 )， 而 自由 运动 允许 被 试 以 不 同 的 方式 活动 ， 动 作 不 受 限制 。 研 究 发 现 ， 自 由 运动 
比 限制 运动 激发 了 更 大 的 创造 性 潜能 ， 尤 其 是 发 散 思维 。 例 如 ，Kuo 和 Yeh (2016) 比 较 了 个 
体 在 矩形 路 径 行走 与 自由 行走 条 件 下 的 发 散 思维 水 平 , 结果 只 在 自由 行走 组 发 现 了 得 分 的 改 


善 。 无 独 有 偶 ，Richard 等 人 (2020) 将 被 试 随机 分 配 进行 30 分 钟 的 有 和 氧 舞蹈 、 自 由 舞蹈 或 阅 
读 ， 结 果 发 现 自由 舞蹈 组 在 发 散 思 维 上 的 提升 显著 高 于 有 氧 舞 蹈 组 。 

研究 者 从 不 同 角度 解释 了 自由 运动 与 限制 运动 影响 发 散 思维 效果 量 的 差别 。 一 方面 , Él 
由 运动 涉及 了 运动 感知 与 概念 表征 的 融合 作用 。 相 比 于 按 规定 路 径 行走 , 自由 行走 的 个 体 “ 思 


想 跳 出 框架 ”(“thinking outside the box" ) 的 能 力 更 强 (Leung et al., 2012)。 因 为 运动 感知 与 
抽象 性 概念 表征 (自由 、 不 受 约束 ) 相 联系 ， 通 过 身心 联结 催生 更 具 灵 活性 与 独创 性 的 想法 
(Richard et al., 2021) 。 另 一 方面 ， 研 究 者 提出 了 自由 运动 中 的 注意 力 效 应 。Murali 和 
Hindel(2022) 的 研究 发 现 自 由 行走 的 被 试 比 处 于 限制 状态 的 被 试 在 AUT 测试 上 的 得 分 更 高 ， 
且 自 由 状态 下 被 试 的 上 眼 频 率 与 AUT 测试 得 分 显著 相关 。 对 此 Murali 和 Handel 推测 ， 自 
由 状态 下 注意 力 范围 以 及 对 概念 的 感知 将 会 扩大 ， 有 利于 个 体 在 不 同 概念 间 灵 活 的 切换 ， 继 


S 而 促进 发 散 思维 表现 。 

có 总 之 ， 与 限制 运动 相 比 ， 自 由 运动 能 激发 更 强 的 发 散 思维 潜能 。 一 方面 ， 自 由 运动 中 身 
e 体 活动 的 变化 能 向 心理 传递 更 加 灵活 多 变 的 信息 ,暗示 个 体 产生 多 元 且 新 颖 的 想法 ， 另 -- 广 
o 面 自由 状态 下 注意 力 范围 扩大 ， 使 思维 系统 产生 对 灵活 性 的 偏向 ， 展 现 出 更 强 的 发 散 思维 。 
N 33 运动 时 长 


运动 时 长 是 影响 干预 效果 的 重要 调节 变量 , 且 其 作用 独立 于 强度 与 频率 等 其 他 剂量 参数 
(Singh et al., 2019)。 鉴 于 时 间 范 式 描述 了 运动 干预 中 认 知 测试 的 实施 时 间 ， 能 为 运动 时 长 这 
一 变量 提供 更 具体 的 信息 (Chang et al., 2012), 因此 研究 者 倾向 于 在 不 同 的 时 间 范 式 下 考察 运 
动 时 长 的 作用 。 当 前 研究 使 用 的 时 间 范 式 可 分 为 同时 范式 与 继 时 范式 , 前 者 在 运动 的 同时 完 
成 创造 性 测试 ， 后 者 则 在 运动 结束 后 完成 创造 性 测试 。 

在 同时 范式 中 ， 运 动 时 长 不 宜 过 短 。Jung 等 人 (2022) 的 实验 采用 20 分 钟 的 运动 干预 ， 
结果 发 现 运动 时 的 聚合 思维 得 分 较 运动 前 没有 显著 改变 。Colzato 等 人 (2013) 在 13 分 钟 的 运 
动 干预 中 则 发 现 了 创造 性 思维 的 降低 。 一 项 元 分 析 发 现 ， 至 少 在 运动 开始 20 分 钟 后 ， 对 认 
知 功能 的 有 益 影 响 才 逐渐 展现 (Chang et al., 2012)。 但 是 多 数 研究 使 用 的 干预 时 长 为 5~15 分 
钟 ， 因 此 未 能 观测 到 创造 性 思维 的 改变 。 值 得 注意 的 是 ， 过 长 的 运动 也 会 产生 不 利 影响 。 
Baker 等 人 (2018) 对 被 试 实施 2 小 时 的 低 强 度 运动 干预 , 并 在 期 间 采 集 了 5 次 聚合 思维 数据 ， 
结果 发 现在 运动 开始 的 前 30 分 钟 聚 合 思维 测试 得 分 上 升 , 但 在 30 分 钟 后 测试 错误 率 明显 增 
加 ， 并 伴随 着 精神 状态 的 恶化 与 肌肉 的 疲劳 。 基 于 以 上 内 容 可 以 推测 ， 在 同时 范式 中 ， 最 佳 
的 运动 时 长 为 20 一 30 分 钟 ， 过 短 或 过 长 的 运动 都 会 阻碍 创造 性 思维 。 


TH 


在 继 时 范式 中 ,持续 5 分 钟 到 1 小 时 的 运动 对 创造 性 思维 不 同 指标 均 有 促进 作用 (Chen et 


al., 2021; Aga et al., 2021; Bae & Masaki, 2019; Román et al., 2018), 且 效 果 具 有 一 定 的 延 时 性 。 
Zhao 等 人 (2022) 实 施 25 分 钟 的 运动 干预 , 并 在 运动 结束 5 分 钟 与 30 分 钟 时 测量 被 试 的 创造 
性 思维 。 结 果 发 现在 运动 结束 5 分 钟 时 ,被 试 的 发 散 思维 和 聚合 思维 较 运动 前 有 显著 的 提升 ， 
但 该 效应 在 运动 结束 后 30 分 钟 内 消失 。 然 而 , 男 一 项 研究 使 用 35 分 钟 的 运动 干预 则 发 现 了 
1 小 时 的 延 时 效应 (Netz et al., 2009)。 上 述 研究 表明 ， 随 着 运动 后 休息 时 间 的 增加 ,运动 对 创 
造 性 思维 的 促进 作用 也 逐渐 减 小 ， 但 是 提升 运动 干预 时 长 或 许 能 够 延长 效应 持续 的 时 间 。 
总 之 , 在 同时 范式 中 ,运动 干 预 时 长 不 宜 过 短 或 过 长 , 最 佳 的 运动 时 长 为 20 一 30 分 钟 ; 


在 继 时 范式 中 ，5 分 钟 至 1 小 时 的 运动 均 能 够 改善 创造 性 思维 产生 ， 该 效应 在 运动 结束 后 随 
着 时 间 的 推移 逐渐 减 小 直至 消失 ， 但 通过 适当 增加 运动 时 长 ， 效 应 持续 时 间 能 够 得 到 延长 。 


N 
> 3.4 个 体 差异 

e 3.4.1 年 龄 

= 被 试 年 龄 也 是 主要 的 调节 因素 之 一 。 体 育 运动 能 够 有 效 改 善 青少年 与 老年 个 体 的 创造 性 
5) 思维 表现 (Roman et al., 2017; Netz et al., 2007)， 然 而 一 些 研 究 却 报告 成 年 早期 个 体 的 创造 性 


思维 与 运动 无 关 (Main et al., 2020; Patterson et al., 2018)。 元 分 析 发 现 ， 运 动 对 成 年 早期 个 体 
认 知 功能 影响 较 小 (Ludyga et al., 2016)。 这 可 能 是 因为 成 年 早期 个 体 在 创造 性 思维 测试 中 出 
现 了 天 花 板 效应 。 年 轻 的 个 体会 表现 出 极 强 的 高 级 认 知 功能 ,但 碍 于 实验 中 使 用 的 创造 性 思 
任务 过 于 简单 ， 体 育 运动 无 法 带 来 改善 作用 。 

另外 ， 运 动 对 处 于 不 同 发 展 阶段 儿童 的 效应 也 值得 探讨 。Piya-amornphan 等 人 (2017) 通 
过 问卷 形式 收集 了 1477 名 学 生 的 日 常 体育 活动 水 平 ， 结 果 未 能 在 6 一 13 岁 的 儿童 中 发 现 身 
体 活动 与 创造 性 思维 的 相关 关系 。 此 结果 可 能 与 儿童 的 年 龄 特性 有 关 。9 岁 左右 是 儿童 从 前 
习俗 阶段 过 渡 到 习俗 阶段 的 时 期 , 该 年 龄 阶段 的 儿童 表现 出 对 社会 习俗 的 欣赏 与 顺从 (Runco 
et al., 2014)， 因 此 会 阻碍 创造 性 思维 。 但 这 不 意味 着 运动 无 法 发 挥 作用 ，Richard 等 人 (2018) 
将 平均 年 龄 为 9.56 岁 的 儿童 为 被 试 分 入 传统 课程 组 和 创新 课程 组 ， 传 统 课 程 组 参与 常规 技 
术 类 体育 训练 , 而 创新 课程 组 参与 的 体育 训练 在 技术 学 习 的 基础 上 融入 了 问题 解决 和 即兴 创 
作 等 活动 ， 结 果 发 现 创 新 课程 组 被 试 的 创造 性 思维 显著 升 高 ， 而 传统 课程 组 则 有 所 下 降 。 该 
研究 表明 了 环境 的 重要 作用 ,即使 该 年 龄 段 的 儿童 创造 性 较 低 , 创新 环境 下 的 体育 运动 依然 
能 够 产生 积极 影响 。 因 此 ,体育 运动 如 何 激发 发 展 变化 个 体 的 创造 性 思维 , 值得 后 续 进 一 步 
探讨 。 


ASS 


总 之 ， 相 比 于 青少年 及 老年 个 体 ， 体 育 运 动 对 成 年 早期 个 体 的 创造 性 思维 影响 较 小 ， 因 
为 年 轻 个 体 的 认 知 能 力 正 值 人 生 中 的 顶峰 , 会 在 创造 性 测试 上 出 现 天 花 板 效应 ; 相 比 于 其 他 
年 龄 段 儿 童 , 运动 效应 难以 在 6 一 13 儿童 中 体现 , 因为 该 年 龄 段 的 儿童 正在 经 历 身 心 的 发 展 
变化 , 创造 性 思维 受到 社会 习俗 的 制约 而 下 降 , 但 若 为 其 提供 创新 的 环境 ,体育 运动 依旧 能 
够 发 挥 促 进 效应 。 

3.4.2 体 适 能 

体育 运动 对 创造 性 思维 的 影响 还 受到 体 适 能 的 调节 ,目前 有 关 体 适 能 因素 的 研究 主要 分 
为 两 类 : 身体 健康 与 运动 习惯 。 

关于 身体 健康 与 创造 性 思维 的 关系 ， 一 般 认 为 健康 个 体 的 创造 性 水 平 更 高 Romsn et al., 


T" 2017)， 但 该 观点 在 体育 运动 研究 中 受到 了 质疑 。Ramocki 等 人 (2002) 的 研究 发 现 ， 不 论 身体 
> 健康 状况 如 何 , 体育 运动 均 对 个 体 的 发 散 思维 能 力 产 生 了 公平 的 有 益 影 响 , 即 体育 运动 对 发 
có 散 思 维 的 作用 独立 于 身体 健康 。 此 结果 可 能 与 思维 形式 有 关 。Themanson 等 人 (2006) 发 现 健 
e 康 的 个 体 仅 在 自 上 而 下 的 控制 能 力 上 高 于 亚 健康 个 体 。 因 此 健康 程度 对 发 散 思维 的 影响 效果 
o 不 显著 , 但 可 能 会 有 利于 聚合 思维 过 程 。 一 些 研究 已 经 证 明 握力 和 身体 质量 指数 (Body Mass 
x Index, BMD) 等 健康 指标 良好 的 被 试 在 运动 后 顿悟 问题 解决 能 力 提升 更 大 (Aga et al., 2021; 


e Bollimbala et al., 2019)， 这 也 间接 表明 身体 健康 对 聚合 思维 潜在 有 利 影响 。 此 外 ， 运 动 还 可 
能 出 现 反 剂量 效应 。 例 如 ，Ruiz-Ariza 等 人 (2017) 和 Netz 等 人 (2009) 均 发 现 ， 低 健康 水 平 个 
体 反而 在 运动 后 表现 出 了 更 强 的 发 散 思维 水 平 , 因为 健康 水 平 较 低 的 个 体能 感知 到 更 高 的 运 
动 刺 激 ， 产 生 更 强 的 神经 兴奋 水 平 。 

在 运动 习惯 方面 , 相 比 于 不 常 运动 的 个 体 , 有 运动 习惯 的 个 体 在 运动 中 聚合 思维 提升 更 
大 (Colzato et al., 2013)。 此 结果 可 能 与 能 量 感 有 关 ， 具 体 来 说 ， 运 动 习惯 与 能 量 感 密切 相关 
(Ward-Ritacco et al., 2015)， 且 能 量 感 在 体育 运动 与 认 知 功能 的 关系 中 起 到 中 介 作 用 (Legrand 
et al., 2018)。 有 运动 习惯 的 个 体 在 运动 中 能 量 感 提升 ,创造性 思维 过 程 得 到 改善 ， 而 不 常 运 
动 的 个 体 在 运动 中 能 量 感 降低 ， 创 造 性 思维 表现 也 随 之 减弱 。 男 外 ，Colzato 等 人 还 发 现 ， 
在 运动 后 的 休息 状态 下 ,运动 员 的 发 散 与 聚合 思维 测试 得 分 反而 比 非 运动 员 个 体 差 。 可 能 的 
原因 是 ,体育 运动 对 于 有 运动 习惯 的 个 体 是 愉快 的 活动 , 因此 持续 进行 的 运动 有 助 于 发 散 与 

思维 表现 ;而 休息 《停止 运动 ) 抑制 了 愉快 的 体验 ， 导 致 了 发 散 与 聚合 思维 的 下 降 。 
总 之 ， 体 适 能 水 平 能 调节 体育 运动 的 影响 效应 。 在 身体 健康 上 ， 与 亚 健康 个 体 相 比 ， 健 
康 个 体 表现 出 更 强 的 自 上 而 下 的 控制 能 力 , 更 有 利于 聚合 思维 表现 ,但 是 对 发 散 思维 效果 不 
明显 。 在 运动 习惯 上 ， 有 运动 习惯 的 个 体 比 不 常 运动 的 个 体 展 现 出 更 高 的 聚合 思维 水 平 ， 因 
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为 他 们 具备 更 强 的 能 量 感 并 获得 愉快 的 体验 ,但 在 运动 结束 后 ， 随 着 愉快 体验 的 丧失 ， 该 效 
应 也 随即 消失 。 
4 体育 运动 影响 创造 性 思维 ， 理 论 解释 
目前 ,就 体育 运动 影响 创造 性 思维 的 心理 机 种 
能 假说 与 身心 隐喻 理论 。 
4.1 情绪 假说 

该 假说 认为 ， 体 育 运动 通过 改变 情绪 影响 创造 性 思维 。 有 具体 观点 可 分 为 两 种 : 其 一 仅 考 
虑 情绪 效 价 ， 提 出 体育 运动 能 激活 积极 或 消极 的 情绪 ， 其 中 积极 情绪 能 激发 创造 性 思维 ， 而 
消极 情绪 则 抑制 创造 性 思维 (Rominger et al., 2022)。 具 体 来 说 ， 积 极 情绪 促使 个 体 实行 放松 
的 认 知 处 理 模 式 , 通过 增强 长 时 记忆 中 积极 表征 的 广泛 联结 简化 信息 处 理 方式 , 使 得 个 体 在 
提升 认 知 加 工效 率 的 同时 也 获得 了 更 丰富 、 多 元 的 信息 ， 进 而 促进 了 发 散 与 聚合 思维 过 程 
(Baas et al., 2008)。 相 反 ， 消 极 情绪 则 暗示 个 体 实行 紧张 的 认 知 处 理 模 式 ， 用 于 创造 性 的 认 
知 资源 转向 产生 防御 机 制 ， 启 用 系统 且 详 细 的 信息 处 理 风 格 ， 抑 制 了 创造 力 ( 张 鹏 程 等 ， 
2017)。 而 另 一 种 观点 还 同时 考虑 了 唤醒 水 平 。 该 观点 认为 情绪 对 创造 性 的 促进 作用 由 情绪 
的 唤醒 水 平 决定 , 激活 而 非 钝 化 的 积极 和 消极 情绪 均 能 提升 创造 性 思维 ， 且 使 用 的 通路 不 同 
(Dreu et al., 2008)。 前 者 通过 增强 认 知 灵活 性 和 包容 性 促进 创造 性 思维 ， 而 后 者 能 够 引发 认 
知 角力 与 坚持 不 懈 地 思考 促进 创造 性 思维 。 然而 , 目前 还 未 有 研究 能 够 证 实情 绪 在 体育 运动 


已 有 多 种 观点 ， 分 别 为 情绪 假说 、 执 行 功 


= 


Hi 


与 创造 性 思维 之 间 的 中 介 作 用 (Steinberg et al., 1997; Rominger et al., 2020; Aga et al., 2021), 
多 数 研 究 仅 考虑 了 情绪 效 价 或 激活 的 作用 ， 未 来 可 以 同时 结合 两 个 维度 进一步 的 探究 。 
4.2 执行 功能 理论 

执行 功能 作为 一 种 调节 思想 与 行为 的 通用 控制 过 程 ， 与 创造 性 思维 具有 密切 的 联系 


(Zabelina et al., 2019). 研究 者 认为 执行 功能 在 运动 影响 创造 性 思维 的 过 程 中 起 到 至 关 重 要 的 


作用 (Bollimbala et al., 2019)。 但 是 ， 运 动 对 创造 性 思维 的 效应 ， 究 竟 是 执行 功能 “削弱 ”还 
是 “增强 ”的 结果 ， 研 究 者 提出 了 不 同 的 观点 。 

部 分 研究 者 提出 了 急性 运动 中 “ 认 知 控制 损耗 的 作用 (Colzato et al., 2013)。 认 知 控制 资 
源 是 个 体 成 功 地 执行 认 知 加 工 的 能 量 ， 各 种 控制 化 的 认 知 操作 均 依 赖 于 该 资源 ( 黎 建 斌 ， 
2013)。 体 育 运动 作为 一 种 非 自动 化 的 活动 ， 会 损耗 认 知 控制 资源 ， 并 对 后 续 的 发 散 与 聚合 
思维 任务 产生 截然 相反 的 影响 (Dorris et al., 2012)。 发 散 思维 得 益 于 认 知 控制 资源 的 损耗 。 认 
知 控制 资源 的 减少 ， 一 方面 会 导致 注意 力 的 散 焦 ， 提 升 注意 广度 与 跳跃 性 ， 继 而 帮助 个 体 获 
得 更 多 看 似 无 关 紧 要 的 刺激 ， 得 到 创造 性 的 启发 (Memmert 2012)。 男 一 方面 ， 认 知 控制 损 
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耗 还 会 导致 自 上 而 下 的 控制 减弱 , 增强 激活 扩散 作用 , 这 意味 着 一 个 概念 的 激活 会 导致 更 多 
相关 节点 的 激活 , 这 种 广泛 的 信息 激活 作用 能 够 有 效 的 克服 功能 固着 , 激发 更 加 多 元 且 新 颖 
的 观点 (Radel et al., 2015; Zhou et al., 2017; Scibinetti et al., 2011)。 然而 , 认 知 控制 损耗 会 损害 
聚合 思维 表现 。 因 为 聚合 思维 强调 逻辑 、 速 度 与 高 精准 度 ， 对 认 知 控制 的 要 求 较 高 ， 注 意 力 
与 自 上 而 下 控制 的 减少 将 会 直接 导致 聚合 思维 认 知 控制 的 失败 。 
值得 注意 的 是 ， 近 年 来 诸多 研究 发 现 了 运动 对 执行 功能 的 有 益 影 响 (Northey et al., 2018; 
Ishihara et al., 2021)。 对 此 一 些 研究 者 主张 ， 创 造 性 思维 的 改善 依赖 于 部 分 执行 功能 的 提升 
(Bollimbala et al., 2019)。 例 如 ， 有 研究 发 现 体育 运动 有 助 于 工作 记忆 容量 的 提升 Pontifex et 
al., 2009)。 工 作 记 忆 是 控制 注意 力 的 主要 资源 ， 负 责 维持 任务 相关 信息 并 控制 记忆 搜索 ， 在 
发 散 思维 的 信息 重组 过 程 中 发 挥 重大 作用 。 发 散 性 思维 任务 要 求 被 试 思考 常见 物体 的 蔡 代 用 
B, 个 体 需要 识别 物体 的 相关 特质 ， 并 在 记忆 中 搜索 与 该 特征 不 直接 相关 的 应 用 方式 ， 比 如 
在 识别 汽车 轮胎 的 大 小 与 形状 后 ， 认 为 可 以 将 其 作为 画 框 使 用 (Benedeck., 2014)。 此 外 ， 体 
育 运 动 还 可 能 增强 认 知 抑制 功能 (Pastor et al 2021)， 个 体 对 强 相关 信息 的 激活 能 力 增强 ， 有 
效 的 过 滤 无 关 信息 并 抑制 无 关 反 应 的 激活 (Scibinetti et al., 2011)， 这 一 改变 可 能 会 对 聚合 思 
过程 产 生 有 利 的 影响 。 据 上 述 研究 可 知 , 执行 功能 在 运动 与 创造 性 思维 间 的 作用 机 制 十 分 
复杂 ， 有 待 后 续 研 究 的 进一步 探讨 。 
4.3 身心 隐喻 理论 
该 理论 从 具 身 认 知 角度 出 发 , 强调 体育 运动 的 整体 性 , 即 运动 作为 一 个 动态 的 统一 体 涉 
= 及 了 身体 动力 、 认 知 、 情 感 以 及 物理 环境 的 相互 作用 。 身 体 对 世界 的 感知 觉 经 验 为 思想 提供 
ce 了 主要 内 容 , 因此 具体 的 物理 经 验 会 影响 人 们 对 主观 社会 现实 的 构建 ， 且 这 一 过 程 依靠 隐喻 
实现 (Frith, Miller et al., 2019)。 隐 喻 指 来 自 一 个 认 知 域 的 (具体 的 、 物 理 的 ) 概念 在 另 一 个 
抽象 认 知 域 的 概念 中 表达 的 过 程 ， 体 育 运动 能 够 通过 身心 隐喻 的 方式 影响 发 散 与 聚合 思 
(Leung et al., 2012; Wang et al., 2019)。 具 体 地 ， 在 发 散 思 维 中 自由 运动 的 隐喻 作用 最 强 。 无 
组 织 、 无 计划 的 自由 运动 传递 更 丰富 且 多 元 的 感觉 运动 信息 , 并 通过 隐喻 映射 将 该 信息 架构 
到 抽象 的 范畴 ， 促 使 个 体 对 创造 性 任务 产生 新 的 理解 (Slepian & Ambady, 2012; Andolfi et al., 
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2017; Imaizumi et al., 2020)。 例 如 , 自由 漫步 比 跑步 机 步行 更 有 利于 发 散 思维 表现 (Oppezzo & 
Schwartz, 2014)， 因 为 “自由 ”被 隐喻 地 与 "发散 ?" 联 系 在 一 起 。 而 在 聚合 思维 中 ， 当 运动 模式 
与 问题 解决 方案 一 致 时 隐喻 作用 最 强 。 一 致 运动 对 聚合 思维 的 隐喻 作用 依赖 于 运动 轨迹 提供 
的 认 知 线索 , 特定 的 动作 在 不 同 的 问题 空间 中 激活 了 相同 的 动作 表征 ,该 表征 会 在 无 意识 中 
进入 工作 记忆 , 影响 顿悟 问题 解决 时 空间 表征 的 选择 ， 从 而 改善 问题 解决 的 策略 并 促进 特定 
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想法 的 产生 (Thomas & Lleras, 2009)。 例 如 ， 在 解决 九 点 连 线 问题 时 ， 需 要 进行 九 点 方 框 外 
的 非 点 转弯 才能 顺利 将 九 点 一 笔 相 连 。 研 究 发 现 ， 先 前 进行 过 内 隐 运 动 训练 手臂 非 点 转弯 
运动 ) 的 被 试 解 决 九 点 连 线 问题 时 效率 更 高 ， 因 为 “ 非 点 转弯 ”这 一 运动 表征 在 问题 解决 中 被 
激活 ， 继 而 优化 了 被 试 的 解决 策略 (Spiridonov et al., 2019). 
5 总 结 与 展望 
本 文 对 已 有 的 关于 体育 运动 和 创造 性 思维 的 文献 进行 了 梳理 ,探讨 了 运动 对 创造 性 思维 
影响 的 调节 因素 与 心理 机 制 。 但 鉴于 体育 运动 和 创造 性 思维 关系 的 研究 结果 不 稳定 、 复杂 多 
FÉ. 且 诸 多 研究 多 聚焦 于 体育 运动 的 短期 效应 以 及 关注 单一 群体 , 未 来 的 研究 可 以 从 以 下 几 
方面 进行 深入 探索 。 
一 是 重视 研究 的 规范 性 和 科学 性 问题 ， 拓 展 研 究 范围 。 本 文 提 及 的 运动 强度 、 运 动 频 
eo 率 、 运 动 方式 、 年 龄 和 体 适 能 等 影响 因素 之 间 的 相互 作用 解释 了 体育 运动 与 创造 性 思维 的 
一 时 有 时 无 、 时 强 时 弱 的 关系 。 但 部 分 现 有 研究 存在 实验 控制 不 够 严格 (Frith et ab, 2019)、 评 
分 效率 较 低 的 问题 (Richard et aL, 2020)， 这 可 能 增强 了 研究 的 可 行 性 但 却 损害 了 科学 性 。 此 
外 ， 体 育 运 动 与 创造 性 思维 的 联系 不 能 简单 的 概括 化 , 个体 本 身 的 智力 水 平 、 运 动 偏好 、 疲 
劳 程度 等 因素 都 有 可 能 产生 额外 的 效应 (Fritz et al., 2020; Aga et al., 2021)。 后 续 研 究 需 要 严 
ql 格 的 控制 额外 变量 ， 重 视 研究 的 规范 性 和 科学 性 问题 ， 关 注 运 动 过 程 带 来 的 其 他 潜在 影响 ， 
并 拓展 至 创造 性 思维 的 非 智 力 因 素 的 研究 ， 如 情感 创造 力 、 创 造 性 人 格 等 方面 。 
二 是 加 强 体 育 运动 对 创造 性 的 神经 科学 研究 ， 提 供 可 靠 证 据 。 研 究 显示 体育 运动 能 够 


: = 引发 神经 营养 因子 (brain-derived neurotrophic factor, BDNF)、 脑 区 结构 、 功 能 连通 性 以 及 神 


TH 


经 递 质 等 生理 机 制 的 改变 (Thomas et al., 2012; Voelcker-Rehage & Niemann., 2013), ix H4AL fil] 
也 被 认为 与 创造 性 思维 紧密 相连 (Jauk et al., 20153)。 人 类 生理 与 认 知 功能 的 联系 具有 动态 复 
杂 性 ,一 些 研究 者 推测 体育 运动 与 认 知 资源 分 配 能 够 激活 同一 条 神经 通路 (Frith et al., 2019), 
但 是 未 有 研究 能 够 前 明 这 一 联系 。 未 来 有 必要 加 强 对 体育 运动 与 创造 性 思维 关系 探讨 的 神经 
机 制 研究 ， 为 深入 揭示 体育 运动 对 创造 影响 的 复杂 机 制 提供 可 靠 证 据 。 

三 是 关注 不 同 群体 下 体育 运动 对 创造 性 思维 影响 机 制 。 目 前 的 研究 对 象 多 集中 于 青 少 
年 和 大 学 生 。Torrance(1981) 提 出 ， 运 动 是 提升 幼儿 持久 创造 性 思维 的 有 效 策略 。 元 分 析 表 
BH, 老年 痴呆 症 患 者 的 发 散 思维 受 损 , 定期 的 运动 能 够 缓解 阁 呆 症状 有 患者 助 于 康复 (Fusi et 
al., 2021)。 因 此 有 必要 将 研究 对 象 扩展 至 幼儿 和 老年 人 群体 。 不仅 如 此 ， 未 来 研究 还 应 重点 


关注 一 些 特殊 群体 , 例如 , 有 研究 在 患 有 注意 缺陷 障碍 (Attention deficit hyperactivity disorder, 
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ADHD) 的 儿童 中 发 现 了 运动 对 创造 性 潜能 的 激发 作用 (Ludyga et al., 2020)， 此 作用 值得 后 续 
研究 的 深入 探讨 。 在 性 别 方面 ， 有 研究 发 现 从 事 体育 运 动 的 男性 在 自然 科学 、 技 术 和 数学 领 
域 的 创造 性 思维 高 于 女性 , 而 女性 在 情感 创造 性 方面 更 有 优势 (Top & Akili, 2018), 但 该 效应 
尚未 在 体育 运动 与 创造 性 思维 领域 中 得 到 证 实 。 因 此 ， 未 来 研究 中 可 对 此 进行 深入 探究 。 

四 是 探索 体育 运动 与 创造 性 成 就 之 间 的 关系 。Currey(2013) 曾 对 161 位 知名 创造 者 的 日 
常 作息 进行 分 析 后 发 现 , 他 们 多 数 都 会 定时 运动 , 暗示 了 运动 习惯 与 创造 性 成 就 的 可 能 联系 。 
作家 村 上 春 树 深 说 运动 对 自己 写作 生涯 的 益处 ， 他 将 自己 30 余年 的 跑步 与 创作 历程 编 成 了 
自传 :《 当 我 跑步 时 我 谈 些 什 么 》 并 反复 提 到 创造 力 与 跑步 的 重要 联系 ， 他 认为 只 有 在 奔跑 
中 “ 片 时 片刻 的 创造 性 思绪 才 会 潜入 脑海 ”( 村 上 春 树 , 2009)。 乔 布 斯 的 员工 也 多 次 提 及 乔 
布 斯 对 步行 会 议 (walking meetings) 的 喜爱 ， 因 为 步行 时 的 思维 更 加 开阔 ， 人 们 能 表达 出 一 些 
在 会 议 室 中 无 法 表达 的 观点 (Issacon, 2011)。 如 上 所 述 ， 诸 多 来 自 艺 术 、 文 学 、 商 业 和 科学 
领域 的 创造 者 们 都 提 到 运动 是 其 创造 生涯 中 不 可 或 缺 的 因素 , 虽然 一 些 文 献 证 明了 青春 期 和 
成 年 早期 的 运动 经 历 与 终身 创造 性 思维 水 平 呈正 相关 (Lupu et al., 2012; Bowers et al., 2014), 
但 这 类 研究 十 分 荐 乏 ,大 部 分 研究 仍 聚 焦 于 体育 运动 的 即时 效应 ， 如 果 运 动 只 能 带 来 短暂 的 
创造 性 思维 提升 , 这样 的 结果 现实 意义 较 小 。 未 来 可 以 着 重 探索 研究 运动 对 创造 性 思维 的 长 
期 乃至 终身 影响 , 探 明 在 何 种 条 件 下 体育 运动 对 创造 性 思维 的 促进 效果 能 达到 最 佳 , 并 结合 
日 常生 活 ， 为 运动 处 方 与 体育 培训 方案 的 制定 提供 理论 依据 ， 以 培养 个 体 的 终身 创造 力 , 为 
将 体育 运动 作为 必要 因素 融入 大 众生 活 提供 公共 卫生 建议 。 
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Legs move, thoughts flow: Physical exercise influences creative 
thinking 
LI Qingyang; YIN Junting; LUO Junlong 
(Department of Psychology, Shanghai Normal University, Shanghai 200234, China) 

Abstract: Creative thinking is the ability to generate novel and useful solutions to a problem, of 
which divergent and convergent thinking are two common types. Evidence shows that physical 
exercise may influence these two types differently, and the effects are moderated by exercise 
intensity, forms, duration, and individual differences. The mood hypothesis, executive function 
hypothesis, and embodied metaphor theory are proposed to explain the effect of exercise on 
creativity. Future explorations should pay more attention to experimental standardization, broaden 
the research to the neuroscience field, expand the research subjects to all age groups and increase 
focus on the relationship between physical exercise and creative achievement to provide 
compelling evidence for exercise prescription. 
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